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中国人留学生を支援する健康行動日記の評価研究
松田輝美')・津田彰2）
要約
本研究の目的は健康行動日記の評価を行うことである。健康行動日記とはストレスマネジメント行
動の実施，睡眠時間，朝食や野菜の摂取，運動の実施などを記入する記録である。中国人留学生15名
を２回に分けて３か月間健康行動日記の記入を求めた。介入前後にストレスマネジメント行動の変容
ステージと人生満足感を測定した。その結果，46.7％の留学生がストレスマネジメント行動の変容ス
テージを前進させた。介入前に実行期と維持期であった33.3％はステージを維持した。いずれの回も
介入後の人生満足感が有意に高くなっていた｡介入後に質問紙と半椛造化面接および自由記述により，
プログラムを評価した結果，66.7％の中国人留学生が健康行動Ｈ記の継続を希望した。健康行動日記
が中国人留学生の健康行動の促進と人生満足感の向上に貢献する可能性が示された。
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はじめに
日常の生活習慎は心身の健康に大きく影響する。留
学生も例外ではない。王・横山（2009）は２年間の追
跡調査を行い，中国人留学生が来日してからのメンタ
ルヘルスの変化に関連する要因を検討している。留学
の目的が明確で，菰極的に日常生活のマネジメントを
行っている学生は，留学初期から継続して良好な精神
健康状態を保っていた｡留学当初は良好でなかったが，
その後，精神健康状態の改善が見られた留学生は，特
定の親密な友人関係を築きあげ,学業の達成感が高く，
心理社会的な安定感を得ていた。また，生活のリズム
を調整することにより心身の症状が消えていた。これ
らのことから，中国人留学生の精神的健康を維持・向
上するためには，留学当初から，積極的に日常生活の
マネジメントを行い，健康的な生活習慣を身につける
ことが重要であると目される。
行動科学にもとづく健康支援の方法の一つにセルフ
モニタリングがある。設定した目標の達成状況を常に
自分で意識し，自分で判断するので，望ましい行動が
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増え，望ましくない行動が減るという効果が期待でき
る。また，目標が達成できた場合，達成感や自信の強
化につながる（中村，2002)。
セルフモニタリングを継続するためには，記録しや
すい簡便な方法が推奨される。中村（2002）は生活習
慣改善記録帳において，健康プランの実施状況を，実
行できたら「○｣，できなかったら「×」を記入し，
自己評価しやすいようにしている｡留学生においても，
健康行動の実施状況の記録を用いて生活をセルフモニ
タリングすることが，健康支援に役立つと仮定する。
健康行動の一つであるストレスマネジメント行動
(例えば，運動する，他者と楽しく会話する，リラッ
クスするなどのストレスをコントロールするための健
康的な活動を１日20分以上行うこと）は，ストレスを
自らケアして心身の健康を維持・増進するための方
法として有効である（堀内・津田・田中・岡村・矢
島・津田，２００９；津田・外川・堀内・金・都，2011)。
多理論統合モデル（transtheoreticalmodel:ＴＴＭ）
(Prochaska＆DiClemente,1983）によればストレス
マネジメント行動は．行動開始の意図と実施状況に
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よって前熟考期，熟考期，準備期，実行期および維持
期という５つの行動変容ステージに分類できる｡日本，
中国，韓国の大学生をそれぞれ対象とした先行研究で
は，ストレスマネジメント行動を実施している実行期
および維持期の学生は，実施していない者と比較して
ストレス反応が低かった（部・津田・堀内・金・呉，
2012；金・津田・堀内・朴・金・洪，２００９；堀内・津
田・金・都，2009)。
留学生の精神的健康を考えるとき，ストレス反応の
ようなネガティブな側面だけでなく，主観的ウェル
ビーイングなどのポジティブな側面からの検討が必要
である（Diener＆Seligman,2004;Seligman,２００２；
外川・津田・田中，2012)。主観的ウエルビーイング
とは，人が自分の人生をどのように評価するかを表す
概念で，認知的側面と感情的側面から構成される
(Diener,Suh,Lucas,＆Smith,1999)。個人のライフ
スタイルに合った健康にとって望ましい活動を習慣化
することが主観的ウェルビーイングの向上に寄与する
(Lyubomirsky,Sheldon,＆Schkade,2005)。
ストレスマネジメント行動を実施している維持期の
日本人大学生は，他のステージに属する学生と比較し
て主観的ウェルビーイングが高い（外川ら，2012)。
日本の大学や学校で学ぶ中国人留学生においても，ス
トレスマネジメント行動の実施が主観的ウェルビーイ
ングの向上に寄与する可能性がある。留学生の適応し
た心理状態は，主観的な満足感や充実感によって表さ
れるため（植松，2004)，本研究では，主観的ウェル
ビーイングの認知的側面である人生満足感（Diener，
Emmons，Larsen，＆Griffin，1985；Diener，ｅｔａ1.,
1999）を留学生の精神的健康の評,価基準として検討を
行う。
本研究の目的は，中国人留学生に健康行動を記録す
る健康行動日記を実施することが，ストレスマネジメ
ント行動の実施や継続を促し，人生満足感を高めるか
検討し，介入後に質問紙，半構造化面接および自由記
述でプログラムの評価を行うことである。
方法
対象者および期間
大学の準備教育課程で学んでいる日本滞在期間１年
未満の中国人留学生15名を２回に分けた。１回目
は７名（男'性２名，女性５名，平均年齢21.7±3.1歳）
を対象に2014年４月から７月にかけて,２回目は別の
中国人留学生８名（男性２名，女性６名，平均年齢
21.1±2.9歳）を対象に2014年10月から2015年１月に
－５８－
かけて，それぞれ約３か月間の介入を実施した。
手続き
１週間の健康行動（ストレスマネジメント行動の実
施の有無，睡眠時間，朝食や野菜の摂取の有無など）
を記録する用紙を配布し，週に１回提出を求めた。用
紙には，健康行動の説明を２行程度記入しておいた
(付録参照)。提出された用紙に介入者がコメントを記
入して返却することで，健康行動の実施や継続を促し
た。介入前後に，ストレスマネジメント行動の変容ス
テージと，人生満足感を測定した。
介入後にプログラムを評価するための質問紙調査を
実施した。１回目は半椛造化面接により，健康行動日
記の継続の意志とその理由について聴取した。中断者
にはその理由をたずねた。２回目は健康行動日記の継
続の意思とその理由について，自由記述による解答を
求めた。
１回目の介入と評価は，臨床心理士および日本語教
師の資格を有する著者が行った。２回目の介入は，著
者以外の日本語教師が行い，評伽価は著者が行った。
倫理的配慮
本研究は著者が所属する大学の倫理委員会の許可を
得て，中国人留学生の同意のもとに行われた。質問紙
の表紙には，研究目的の説明と個人情報の保護につい
て中国語と日本語で記入した。研究への協力は任意で
ある，成績などには一切関係ない，研究に協力をしな
くても何ら不利益を得ない，途中で負担や抵抗を感じ
た場合，何の不利益もなく中止できるということを文
書で説明し，書面にて同意を得た。
調査内容
ストレスマネジメント行動の変容ステージ
Pro-Change'sstagingalgorithmの中国語版（都
ら，2012）を用いて評価した。参加者に「ストレスマ
ネジメント行動とは，１日20分間以上，定期的に運動
をしたり，だれかと話したり，リラックスしたり，社
会的な活動に参加するなど，ストレスをコントロール
するために役に立つ健康的な活動を言う」と示した。
｢あなたは日常生活の中で，上記のようなストレスマ
ネジメント行動を実施していますか」という教示文を
提示し，以下の６つの選択肢から一つ選んでもらっ
た。現在,ストレスマネジメント行動を行っておらず，
6か月以内に始める意図のない「前熟考期｣，現在ス
トレスマネジメント行動を行っていないが，６か月以
ＤｒｅｎＯＳｔ
内に始める意図がある「熟考期｣，現在ストレスマネ
ジメント行動を行っていないが，３０日以内に始める意
図がある「準備期｣，既にストレスマネジメント行動
を行っているが，始めてからまだ６か月未満の「実行
期｣，既にストレスマネジメント行動を行っており，
６か月以上経過している「維持期｣，および，「現在，
私にはストレスがまったくありません」である。
人生満足感
TheSatisfactionWithLifeScale（SWLS）は
Dieneretal．（1985）が作成した信頼性と妥当性を有
する尺度である。「大体において，私の人生は理想に
近い｣，「私の人生は，とてもすばらしい状態だ｣，「私
はこれまでの人生の中で，こうしたいと思った重要な
ことはなしとげてきた」を含む５項目から構成されて
いる。１（全然当てはまらない）から７（非常によく
当てはまる）の７件法で回答を求め，平均点を算出し
た（得点範囲1-7)。心理学を専攻する博士課程の中
国人２名と日本人１名の計３名により翻訳を行った。
中国語版尺度の信頼性係数は.76であった。妥当性は
主観的幸福感尺度（Lyubomirsky＆Lepper,1999）
と正の相関（7-35,ｐ<､01)，および自覚ストレス調
査票（Cohen,Kamarch,＆Merelstein,2004）と負の
相関（7=－．28,ｐ<､01）を有することにより確認した。
分析方法
プログラム介入前後の人生満足感を比較するため
に１要因分散分析（混合計画）を実施した。プログラ
ムの評価項目については平均値および人数とその割合
を算出した。１回目と２回目で評価に差がないかｔ検
定により比較した。分析にはSPSSforWindowsl8
を用いた。
結果
ストレスマネジメント行動の変容ステージ
１回目と２回目の介入前後の変容ステージをTable
lに示す。変容ステー ジが前進したのは７名(46.7％)，
実行期と維持期を継続したのは５名（33.3％）であっ
た。熟考期のまま変化がなかったのは１名（F)，維
持期から後退したのは２名（J，Ｋ）であった。健康
行動日記の記入を中断したのは１名（G）であった。
人生満足感
１回目の平均値は，介入前3.0±1.3,介入後3.7±0.9
で，２回目の平均値は,介入前4.0±1.4,介入後4.4±1.4
であった。いずれも介入後に人生満足感が有意に高く
なっていた（１回目：Ｆ（1,6)＝7.48,ｐ<､０５；２回目：
Ｆ(1,7)＝13.40,ｐ<,01）（Figurel)。
プログラムの評価
Ｍａｕｒｉｅｌｌｏ，Driskell，Ｓｈｅｒｍａｎ，Ｊｏｈｎｓｏｎ，
Prochaska,＆Prochaska（2006）のプログラムの評
価項目を参考に，健康行動日記を評価するための質問
項目を作成した。「健康行動日記は書きやすかった｣，
｢コメントは分かりやすかった｣，「健康行動日記を梯
いて，健康的な生活について考えた｣，「健康行動日記
を実施してストレスマネジメント行動について考え
た｣，「健康行動日記を友だちにもすすめたい」など計
12項目（α＝､84）について，１（全然そう思わない）
から５（非常にそう思う）までの５件法で回答を求め，
各項目の平均値を求めた（得点脆囲1-5)。
１回目は介入後に大学内の静かな場所で一人当たり
約１０～２０分の半構造化面接を実施し，健康行動日記
を今後も継続したいかと,その理由について聴取した。
中断者には中断した理由についてたずねた。面接は著
者が日本語で行い，留学生の許可を得たうえで筆記に
よる逐語録を作成した。２回目は中断者がいなかった
ため，健康行動日記を今後も継続したいかと，その理
由について自由記述にて解答を求めた。
プログラムの評価
プログラムの評価をＴａｂｌｅ２に示す。健康行動日記
は書きやすかった（86.7％)，コメントは分かりやす
かった（100％)，健康行動日記を実施して，健康的な
生活について考えた（100％)，健康行動日記は健康的
な生活に役立つ（80.0％）という回答を得た。一方で，
健康行動日記はおもしろいかという質問に対しては，
どちらでもないが46.7％，全然そう思わないが6.7％
であった。健康行動日記を自分の友達にすすめたいか
という質問に対しては，どちらでもないが46.7％，そ
う思わないが6.7％であった。ｔ検定の結果，１回目
Tableｌ介入前後のストレスマネジメント行動の
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と２回目で有意差が認められた項目は「健康行動日記
を書いて，新しいことを何か考えた」（P<､05）であっ
た（Table３)。
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継続の希望とその理由
１回目は，７名中６名（Ａ～Ｆ）が,２回目は８名
全員が３か月間健康行動日記の記入を継続した。中断
した１名（G）に，その理由を聴取した結果，生活記
録には「ときどき嘘を書いた｣ので｢書く意味がない｣。
就寝時間や起床時間について本当のことを書くのは
｢少し変な感じ」がする。「自分のことを他の人に見せ
るのはおかしい」という意見が聞かれた。健康行動日
記の継続希望の有無とその理由をＴａｂｌｅ４に示す。１５
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Figurel介入前後の人生満足感の変化 名中10名（66.7％）が継続を希望した。
TabIe2プログラムの評価および平均値（n=15）
Table３プログラムの評価の１回目と２回目の平均値と標準偏差の比較
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Table４健康行動日記の継続希望の有無とその理由
睡眠時|Ｈ１と食べ物は生活に大切ではないと思う。
自分の生活習仙を変えることができる。
記録があったら自分の生活状態がわかる。
自分の生活を記録することはとても面白いと思う。
毎日の睡眠や食小はほぼ同じだから記録の必要はあまりない。
記録を残して見るために。
いい習慣を身につけられるから。
生活は記録していなかったときと変わっていないから。
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準備期
熟考掘
ｐｍｅ???????????
?
維持期
実行期
実行期
実行期
弛備期
熟考期
前熟考姫
記録を見ると自分の睡眠時間が分かる。
規則的な生活がやりやすい。
先生が自分の生活を見て悪いところは教えてくれる。
簡lliに響ける｡一週間の生活が分かる。
迦末にまとめて聾くので寝た時間を忘れてしまう。
肥録を襟き始めてから朝食を食べるようになったのでｂ
自分のことを知られたくない侭
維持期
実行期
準備期
準備期
熟考期
熟考期
ストレス無
???????『『『『『↓『
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○:希望する×:希望しない△:どちらでもない
????????『『↓『『『『?
??????
本研究の目的は中国人留学生に健康行動日記を実施
することで，ストレスマネジメント行動の継続や実施
を促し，人生満足感が向上するかを検討し，プログラ
ムの評価を行うことであった。その結果，ストレスマ
ネジメント行動の変容ステージの前進あるいは行動の
継続が全体の約８割の中国人留学生に見られた。１回
目と２回目ともに介入後に有意な人生満足感の向上が
見られた。健康行動日記は分かりやすく，健康的な生
活に役立つという評価を得た。また，１０名が今後も健
康行動日記の継続を希望した。
生活習慣をセルフモニタリングすることで肥満
防止のための体重減少を促した先行研究（Burke，
Ｃｏｎｒｏｙ，Sereika，Elci，Ｓｔｙｎ，Ａｃｈａｒｙａ，Sevick，
Ewing,＆Glanz,2011）では，携帯情報端末による記
録とフィーバックが，筆記による記録のみ行ったグ
ループよりも効果があった。本研究では筆記での記録
を用い，フィードバックのコメントを介入者が記入し
て返却した。全ての参加者が「コメントは分かりやす
かった」と回答していることから，フィードバックが
中国人留学生の健康行動の実施や維持に一定の効果を
もたらしたと考える。
ＴＴＭにもとづくストレスマネジメント行動では，
行動変容を起こすために周りからの支援を利用する
ことが行動変容の成功への近道であるとしている
(Prochaska,eta1.,1994;津田・堀内・金・部・田中・
津田，2009)。本研究においても，介入者が中国人留
学生の健康行動を促進させるために励ましのコメント
をしたことが，適切な支援となったと考える。留学生
－６１－
の健康行動が改善していれば，どんな小さなことであ
れ，そこに注目してほめることが行動の強化に役立つ
(中村，2002)。また，健康行動の記録を実行すること
が，継続する喜びや達成感を高めることにつながる
(津田ら，2009)。
本研究では介入後の人生満足感が高くなっていた。
運動，昼食や野菜・果物の摂取といった健康行動の実
施が幸福感あるいは人生満足感と関連している
(Piqueras，Kuhne，Vera-Villarroel，Straten，＆
Cuijpers，２０１１；Grant,Wardle,＆Stepto,2009)。
ストレスマネジメント行動や健康行動の実施は，人生
満足感と関連している（外川ら，2012）ことが本研究
においても追認された。
伏島・津田・田中・岡村・矢島・上田・村田・津田
(2013）では，１年半の間にストレスマネジメント行
動の変容ステージが前進しても，人生満足感は変化し
なかった。しかし，これは介入を行わずに調査した結
果である。本研究では３か月間，毎週，健康行動日記
の提出を求めて，介入を行った結果，人生満足感が高
まったと考える。定期的な身体活動の実施や食習慣の
改善が，個人の環境や生活に対する満足感，幸福感な
どの肯定的な意識評価を向上させる（厚生労働省，
2000；島崎・竹中，2013)。本研究においても，健康
行動日記の実施により，自己の健康的な生活習恢につ
いて考えたことがストレスマネジメント行動の実施や
継続を促し，中国人留学生の人生満足感を高めた可能
性がある。
健康行動日記の評価については，１回目は介入と評
価者が同一であった。評価バイアスがかかるため，２
回目は介入と評価者を別にし、健康行動に関する知識
考 察
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を持ったうえで適切なコメントができるように，コメ
ントの例文集を介入者に提供した。
プログラム評価の結果は,２回ともほぼ同様であっ
た。健康行動日記は分かりやすく，健康的な生活に役
に立つと評価された。記入に時間を要しない簡便な内
容で（中村,2002)，留学生が活用しやすい内容になっ
ているからと考える。健康行動日記は，中国人留学生
にとって自らの生活を振り返るきっかけとなった。し
かしながら，おもしろいとは言えず，書くことを楽し
めていない者が半数近くいたことから，今後内容の工
夫や改善の必要がある。
参加者の中に中断者が１名いた。記録の内容は個人
情報であり，他人に知られたくないという意思が語ら
れた。健康行動日記は参加の自主‘性を尊重した取り組
みとして実施することが重要であろう。
本研究において中国人留学生のストレスマネジメン
ト行動の変容ステージが維持・向上し，人生満足感も
高まり，プログラムは一定の評価を得た。しかしなが
ら，１回目は介入と評価者が同一であること，１回目
と２回目で評価方法に違いがあること，健康行動日記
に記録を求めた睡眠時間や朝食摂取の有無などについ
ては分析できなかったことが本研究の限界である。健
康関連行動の向上を目的とした介入においては，運動
や食事などの単独の生活習慣の改善だけではなく，全
般的な生活習慣の改善が必要であるため（島崎･竹中，
2013),今後は,ストレスマネジメント行動だけでなく，
食習慣（高潰・田中，2013）や睡眠についても検討し
たうえで，評価する必要がある。
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健康行動日記
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生活の記録１０月
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コメント
*ストレスマネジメント行動(ストレスを減らすこと)を１日20分ぐらいしましょう。
運動､楽しいおしゃべりやチャット､趣味(しゆみ)、リラックス､ボランティア活動など
自分の好きなことをして､ストレスを減らしましょう。
*朝食を食べましょう。
朝ごはんを食べて授業を受けると､脳(のう)の働きがよくなり､やる気もでます。
簡単なものでもいいので､朝ごはんを食べましょう。
－６４－
ねたじかん
寝た時間
おきたじかん
起きた時間
睡眠時間
ストレス
マネジメント
した○
しなかった×
ちようしよく
朝食
食べた○
食べなかった×
月よう日
ＭＯＮ
１２:0０
↓
7:3０
7.5
○
○
２
火よう日
TＵＥ
↓
３
水よう日
ＷＥＤ
↓
４
木よう日
ＴＨＵ
↓
金よう日
FRI
↓
±よう日
ＳＡＴ
日よう日
SＵＮ
↓
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EvaluationofHealthyBehaviorDiaryasSupportforChineseInternationalStudents
TERu狐IMATsuDA（G7､α血ateSbhoojq/PSycﾉzoZogｼ,恥7.ｕｍｅＵ>zjue7､sjty）
AKIRATsUDA（Departme刀tQ/PSycﾉzoZQgy,KurumeU7zjue7sjty）
Abstract
Thisstudyaimedtoevaluatethehealthybehaviordiaryprogrａｍ､Ahealthybehaviordiarycomprises
recordsoftheimplementationofstressmanagementbehavior,appropriatesleepingtime，maintaininga
healthydiet,andexercisingFiftGenChineseinternationalstudents(dividedintotworounds)wereasked
torecordtheirhealth-relatedbehaviorforthreemonths，Beforeandaftertheintervention，thechanges
instressmanagementbehaviorandlifesatisfactionweremeasured,Resultsrevealthat46､7％ofstudents
showedimprovementintheirstressmanagement，whereａｓ33.3％ｏｆｓｔｕｄｅｎｔｓｗｈｏｗｅｒｅｉｎｔｈｅａｃｔｉｏｎａｎｄ
ｍaintenancestagesbeforeinterventionremainedmthesamestages・Lifesatisfactionincreasedinboth
groupsafterintervention､Postintervention,questionnaires,semi-structuredinterviews,andfreedescription
wereconductedtoevaluatetheprogram;６６､7％ofstudentsindicatedthattheywouldliketocontinueusing
theirhealthybehaviordiary､Thissuggeststhatthehealthybehaviordiaryfacilitatesprogressinhealthy
behaviorandlifesatisfaction
Keywords:healthybehaviordiary,Chineseinternationalstudents,evaluation,lifesatisfaction,stress
managementbehavior
－６５－
